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Meine personliche

Empfehlung

,Genial einfach gestrickt ..

Liebe Lesende,

er schweift umher, den ganzen Tag und auch noch nachts. Er,
dieser ,,herumschweifende Nerv', reicht von hier nach da und
steuert eine schier unglaubliche Anzahl — ganze 60 Billionen
Zellen — an rund 365 Tagen rund um die Uhr: Der Vagus. Eine
beachtliche Leistung! Er reicht von ganz oben bis tief hinab in
den Bauch, beeinflusst Atmung, Immunsystem, Herzfrequenz,
Leber, Darm, Schlaf, Stresstoleranz, Psyche und Achtung!: un-
ser Sdttigungsgefiihl. Eine der wichtigsten Aufgaben ist jedoch
die Handhabung von Entziindungsreaktionen: Der Vagus hat
— wenn er optimal arbeitet — entziindungshemmende Wir-
kung und iiberwacht das Immunsystem. Ist er aufSer Takt,
kann das Immunsystem entgleisen und zu Autoimmunerkran-
kungen fiihren. Nicht zuletzt sorgt er aber auch fiir Entspan-
nung und Wohlbefinden. Seine Signale haben also nicht nur
eine regulierende, sondern heilende Wirkung. Genug Griinde,
dieses Buch einmal néher anzuschauen ...

Es ist in drei Kapitel aufgeteilt, die anfangs die anatomischen
Grundlagen, dann die Funktionsstérungen und am Ende dar-
stellen, wie der Nerv aktiviert werden kann. Wer jetzt glaubt,
eine Fiille an Ubungen zu finden, irrt, denn unser Vagus ist
einfach gestrickt. Und das ist auch das Raffinierte daran, es ist
nicht nétig, viele verschiedene Ubungen zu kénnen. Schon der
begnadete Kiinstler Leonardo da Vinci wusste: , Einfachheit ist
das grofSte Zeichen von Raffinesse.” Der Vagus ist — bei all seiner
Komplexitdt — vor allem mit einer Ubung zu aktivieren: einer
zentral wichtigen Atemiibung, die ausgiebig eingesetzt werden
kann oder nur zu bestimmten ,Problemzeiten’; so z.B. vor dem
Einschlafen, um das System runterzudrehen. Sie konnen ihn je-
doch noch weiter unterstiitzen: mit den richtigen Lebensmitteln,
bestimmten Nahrungsergdnzungsmitteln sowie kleinen Massa-
gen und anderen einfachen Selbstanwendungen.
Superspannend, all die Zusammenhdnge zu verstehen und
dann staunend zu erkennen, dass unser komplexes System
mit einfachen Mitteln positiv beeinflusst werden kann. Ge-
nial eben.

Viel Vergniigen beim Erforschen und Stimulieren des Entspan-
nungsnervs, wiinscht lhnen
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